
ΜΕΝΟΥΜΕ ΣΠΙΤΙ-
ΜΕΝΟΥΜΕ ΔΥΝΑΤΟΙ



ΓΕΙΑ ΣΑΣ ΑΠΟ ΤΗ ΣΥΜΒΟΥΛΟ!!!!!



Να ξέρετε ότι εάν χρειαστείτε οποιαδήποτε 
βοήθεια όλοι οι καθηγητές,
η διεύθυνση του σχολείου και πάνω από όλα το 
γραμματειακό προσωπικό είναι δίπλα σας.
.☻☻☻♥♥
Σας έχει δοθεί από τους καθηγητές σας τρόπος 
να επικοινωνήσετε μαζί μου, εάν το θέλετε.
Σας δίνω και την ηλεκτρονική μου 
διεύθυνση(email): _mariap_@yahoo.com   
(χαμηλή παύλα πριν το m και μετά το p)



Ελπίζω να είστε όλοι καλά και όλοι στο σπίτι!
Το σύνθημά μας είναι:
Μένουμε σπίτι-Μένουμε δυνατοί. 
Όσο μακριά και αν είμαστε, είμαστε μαζί σε 
αυτή την κοινή προσπάθεια, σε αυτό το 
διαγώνισμα, που θέλουμε να πάρουμε όλοι Α΄.



Είναι από τις λίγες στιγμές στην ιστορία του 
ανθρώπινου γένους, που όλος ο κόσμος  
ενώνεται εξ΄αιτίας μιας κοινής απειλής.
Μηνύματα θάρρους και ελπίδας φτάνουν 
από κάθε γωνιά της γης και μας 
εμψυχώνουν. Οι εθελοντικές πρωτοβουλίες  
μας κάνουν να πιστέψουμε ξανά στη 
δύναμη της ανθρωπιάς και στην αξία της 
αλληλεγγύης .



Μια στιγμή που μπορούμε να 
αφουγκραστούμε πράγματα που δεν 
είχαμε τον χρόνο να προσέξουμε, να 
δούμε: πως η χαρά βρίσκεται όχι μόνο 
εκεί έξω αλλά και μέσα μας και αντλείται 
από απλές, ήσυχες καθημερινές στιγμές.

Ας δούμε  τις μέρες αυτές της
αναγκαστικής απομάκρυνσης από 
πρόσωπα και μέρη αγαπημένα ως 
μια περίοδο  αναστοχασμού.



Και όταν θα είμαστε πάλι έξω, θα είμαστε 
όλοι πάλι μαζί σε ένα κόσμο που θα έχει 
σίγουρα αλλάξει, αξιοποιώντας  θετικά 
ελπίζουμε, ό,τι ζήσαμε, τόσο μόνοι αλλά 
και τόσοι μαζί…



Μέχρι τότε χρειάζεται να παραμείνουμε 
ψύχραιμοι, προσεκτικοί, να ενημερωνόμαστε 
(πάντα με μέτρο) και να προσέχουμε ώστε να 
σπάσουμε την αλυσίδα μετάδοσης του ιού.
Πως;;;;;
- Μένουμε σπίτι
- Εάν βγούμε κρατάμε αποστάσεις με τους πάντες
- Φοράμε γάντια και μάσκα 
- Κρατάμε πάντα αντισηπτικό μαζί μας  
- Πλένουμε συχνά τα χέρια μασ.
- Όταν βήχουμε, φταρνιζόμαστε χρησιμοποιούμε

τον αγκώνα μας.



Σε ποια ζώνη επιλέγεις να είσαι……..



Αγάπησε τον εαυτό σου όσο 
μπορείς, μην είσαι αυστηρός 
πολύ μαζί του.
Δικαιολόγησέ τον, υποστήριξέ 
τον και αυτός θα σε ακούσει. 
Εάν δεν μπορείς εσύ να τον 
αγαπήσεις τότε κανένας δεν 
μπορεί……..♥♥♥



Είναι απόλυτα φυσιολογικό να έχουμε άγχος αυτή την 
περίοδο…ανασφάλεια, απορίες.
Είναι εντάξει!!!!!! /  it is ok not to be ok!!!!
Τι μπορούμε να κάνουμε για να απαλλαγούμε από αυτό ;

Χόρεψε!! Ο χορός, η κίνηση, το τροχάδι, γυμναστική , yoga βοηθούν

Διάβασε ένα καλό βιβλίο

Μίλησε με άτομα που θέλεις, άτομα χαρούμενα!!!

Είναι εντάξει να μιλήσεις για το άγχος που νιώθεις για ό,τι φοβάσαι .

Μοιράσου και  μην  κρατάς μέσα σου γενικά τα συναισθήματά σου.

Μίλησε με τους γονείς σου, αδέρφια, φίλους, καθηγητές, τη σύμβουλο του σχολείου. !!!!!☻ ένα 
ψυχολόγο (μιλήστε με σύμβουλο  για περισσότερες πληροφορίες)

Πήγαινε μια βόλτα

‘Ακουσε μουσική

Ζωγράφισε

Γράφε ημερολόγιο/γράφε τις σκέψεις σου

Βελτίωσε την διατροφή σου/μακριά από τη ζάχαρη



Κάποιες ασκησούλες που βοηθούν να απομακρύνεις 
το  άγχος…

Τι με Αγχώνει; 
Τράβηξε μια γραμμή με όποια πράγματα σε αγχώνουν και ένωσέ την με το 

πρόσωπο δεξιά 

Όταν πηγαίνω σε άγνωστα μέρη 

Οι Αράχνες 

Το Σκοτάδι 

Να γνωρίζω καινούργιο κόσμο 

Να μιλώ με τους φίλους μου 

Να είμαι άρρωστος  

Να κάνω τα μαθήματά μου σωστά 

Να μην είμαι με τους γονείς μου 

Να είμαι με κόσμο που δε γνωρίζω 

Ο Οδοντίατρος/Γιατρός 

Οι Εξετάσεις και τα Διαγωνίσματα 

Τα μικρόβια και οι ασθένειες 

Να κάνω πράγματα μπροστά από άλλους 

Όταν οι γονείς μου είναι άρρωστοι 

Τα ζώα 

 

Γράψε στα κουτιά πιο κάτω άλλα πράγματα που σε αγχώνουν:  

    

    

 

ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΑΓΧΟΥΣ 
 

σου προκαλεί άγχος?  
 

 



 

ΕΡΩΤΗΣΗ ΚΥΡ. ΔΕΥΤ. ΤΡΙΤ. ΤΕΤ. ΠΕΜ. ΠΑΡ. ΣΑΒ. 
 

Κράτησα ημερολόγιο άγχους 
 

       

Γυμνάστηκα 
 

       

Γέλασα με φίλους 
 

       

Απέφυγα αχρείαστο άγχος 
 

       

Εστίασα στα θετικά στοιχεία μου 
 

       

Χρησιμοποίησα τεχνική αντιμετώπισης 
άγχους 

 

       

 
Μίλησα σε κάποιον για κάτι που με 

απασχολούσε 
 

       

 
Απέφυγα να ρίξω φταίξιμο στον εαυτό 

μου 
 

       

Είχα ρεαλιστικές προσδοκίες 
  

       

 
ΣΥΝΟΛΟ 

 

       

 

Οι πιο αγχώδεις μέρες μου ήταν : …………………………………………………………………………… 

1 πράγμα για το οποίο είμαι περήφανος/η αυτή την εβδομάδα είναι: ………………………………………………………………………………………………………………………………… 



 

 

Να υποτιμώ τον 
εαυτό μου  

Να φταίω τον 
εαυτό μου 

 

Να φωνάζω 
στους άλλους 

Να αμφιβάλλω τις 
ικανότητές μου  

Να έχω μη 
ρεαλιστικές 
προσδοκίες 

 

Να προτρέχω 
σε 

συμπεράσματα 

Αναβλητικότητα 

 

Σκέφτομαι ότι 
δεν είμαι 

φυσιολογικός/η 

 

Σκέψεις : όλα ή 
τιποτα 

Ανάγκη για 
επιβεβαίωση  

Εστιάζω στα 
αρνητικά  

Αρνητική 
σύγκριση 

Σκέφτομαι ότι 
ΔΕΝ ΜΠΟΡΩ 

 

Σκέφτομαι με το 
συναίσθημα 

 Τάση να 
«διαβάζεις» το 

μυαλό των 
άλλων 

Αυτό δεν είναι 
δίκαιο  

Δε φταίω εγώ  Μακάρι να….. 

 

Ποια αρνητική σκέψη σκέφτεσαι πιο συχνά? (μπορεί να 

μην είναι από τις πιο πάνω) 

………………………………………………………………

……………………………………………………………... 

 



 

«Ανεβαίνοντας τη Σκάλα της Επιτυχίας» 
Γράψε το στόχο που θέλεις στο πιο ψηλό σκαλοπάτι. 

Στο κάθε σκαλοπάτι, γράψε και ένα τρόπο για να πετύχεις το στόχο σου. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Στόχος: 



 

Τι Θέλω να Κάνω- Βάζω Στόχους  

 

Ημερομηνία σήμερα: …………………. 

 

Τι θέλω να κάνω αυτό το μήνα: 

 

 

   

   

   

Τι θέλω να κάνω τους επόμενους 6 μήνες:  

   

 

 

   

   

Τι θέλω να κάνω στα επόμενα 3 χρόνια: 

 

   

 

   

   

Τι θέλω να κάνω στη ζωή μου: 
Πράγματα που έχουν τη μεγαλύτερη σημασία στη ζωή μου 

   

 

 
 



 

Ημερολόγιο Άγχους 

 

Γράψε για την τελευταία φορά που ένοιωσες άγχος: 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

 

Πώς το χειρίστηκες; 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

 

 Γράψε για την τελευταία φορά που αγχώθηκες εξαιρετικά πολύ: 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

 

Πώς το χειρίστηκες; 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

 

Πράγματα που με αγχώνουν: 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

 

Συνήθως αντιδρώ με τους ακόλουθους τρόπους: 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

 

Είμαι όμως διατεθειμένος να ακολουθήσω και κάποιους άλλους τρόπους όπως: 

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

 

 
 



Για να δούμε από Αγγλικά πως πάμε…
Βοηθήστε τους γονείς σας.

Περνούν και αυτοί δύσκολα, αγκαλιάστε τους, 
διαβάστε μαζί τους.

Μιλήστε μαζί τους, μαγειρέψετε , χορέψετε, 
τραγουδήστε, δείτε μια ταινία, κάντε μια συζήτηση  
και…. συγυρίστε μαζί τους!!!





Συνεχίζει η εξέταση των αγγλικών……



ΔΕΝ ΕΙΣΤΕ ΜΟΝΟΙ…

Δυστυχώς τώρα με τον εγκλεισμό ένα θέμα που θα ήθελα να 
επισημάνω είναι η βία στην οικογένεια. Έχει παρατηρηθεί 
παγκοσμίως, ότι τώρα με τον εγκλεισμό αυξήθηκε ο αριθμός των 
περιστατικών.

Εν συντομία …Τι είναι βία;

Με τον όρο βία χαρακτηρίζεται ο τρόπος συμπεριφοράς που 
προσβάλλει την ψυχική και σωματική ακερεαιότητα ενός ατόμου 
και που ασκείται στα πλαίσια της εκμετάλλευσης του από 
εκείνον που κατέχει τη θέση εξουσίας. Η βία προκαλεί τραύμα, 
πόνο ή δυσφορία στο άτομο που την υφίσταται.



ΜΟΡΦΕΣ ΒΙΑΣ
ΛΕΚΤΙΚΗ : ύβρεις, προσβολές, απειλές και εκφράσεις μειωτικές και υποτιμητικές.

ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ: στοχεύει στην απομόνωση του ατόμου που δέχεται βία. Το άτομο 
που ασκεί βία απαγορεύει στο θύμα να έχει οποιαδήποτε σχέση με συγγενείς , 
φίλους, γείτονες ή ακόμα και να εργαστεί.

ΟΙΚΟΝΟΜΙΚΗ: πλήρης οικονομική εξάρτηση του θύματος από τον θύτη.

ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ: απόρριψη,ανασφάλεια , έλλειψη αλληλοσεβασμού,

εξευτελισμός, παραμέληση, τρομοκρατία, φωνές.

ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΒΙΑ : βίαιη συμπεριφορά μεταξύ των μελών της οικογένειας, με 
αποτέλεσμα την παραβίαση της σωματικής ακεραιότητας που μπορεί να 
περιλαμβάνει τραυματισμούς μικρής ή μεγάλης έκτασης, οι οποίοι μπορούν να 
καταλήξουν ακόμα και στον θάνατο του ατόμου που δέχεται βία (μελανιές, 
κτυπήματα, γρατσουνιές, κάψιμο, σπρώξιμο, τσίμπημα , χαστούκι).



Να θυμάστε ΔΕΝ είστε μόνοι. 
Εάν δέχεστε  οποιαδήποτε μορφή βίας, ή είστε 
μάρτυρες βίαιου περιστατικού  ΜΙΛΗΣΤΕ ΤΩΡΑ. 
Επικοινωνήστε μαζί μου, η αν προτιμάτε 
τηλεφωνήστε  στο ΣΠΑΒΟ (Σύνδεσμος, Πρόληψης 
και Αντιμετώπισης Βίας στην Οικογένεια) τηλ. 1440.



Κλείνοντας, θα ήθελα όταν βρείτε χρόνο εσείς με τους γονείς/κηδεμόνες 
σας να ρίξετε μία ματιά στις πιο κάτω ιστοσελίδες , αφού πρώτα ακούσετε 
για άλλη μια φορά αυτό το τραγούδι έχοντας πίστη, υπομονή, 
προσπαθώντας να βγάλουμε μόνο τα θετικά από αυτή την περίοδο!

Περιμένω νέα σας,

Με όλη μου την αγάπη η Σύμβουλος ♥♥♥

https://www.youtube.com/watch?v=L_EfskrMlFY

https://www.youtube.com/watch?v=L_EfskrMlFY
https://www.youtube.com/watch?v=L_EfskrMlFY


ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΙΣΤΟΣΕΛΙΔΕΣ

https://paideia-news.com/eyropaiko-panepistimio/2020/04/07mia-psyxologiki-
parembasi-me-aformi-ton-koronoio/

http://euc.ac.cy/en/events/covid-19-webinars-april20/

Psychology.gr-H Πύλη της Ψυχολογίας  Η Παραμονή στο σπίτι ως ευκαιρία για 
επαφή με τις βαθύτερες ανάγκες του εαυτού μας

http://www.centerschoolpsych.psych.uoa.gr/images/pdf/menoumespitisyndedemenoi
--psichologiki-stirixi-gia-oikogeneies.pdf

https://paideia-news.com/eyropaiko-panepistimio/2020/04/07mia-psyxologiki-parembasi-me-aformi-ton-koronoio/
http://euc.ac.cy/en/events/covid-19-webinars-april20/
http://www.centerschoolpsych.psych.uoa.gr/images/pdf/menoume
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